
Vol.172 学生相談室だより 2026.7 

 

7月に入り、気温や湿度の高い日が増えてきました。7月は定期試験やレポート提出などで 

忙しさや疲れを感じやすい時期です。「勉強しなければ」「頑張らなければ」という気持ちが 

強くなる一方で、思うように進まず焦りや不安を感じる人も少なくありません。 

今回は、定期試験前のココロとカラダの整え方のヒントをお届けします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

学生相談室だより 
京都文教大学・京都文教短期大学 

学生相談室 

〒611-0041 

京都府宇治市槇島町千足80 

TEL：0774-25-2843 

FAX：0774-25-2944 

http://www.kbu.ac.jp/kbu/gakusou/ 

わからない内容があるときや不安があるときは、教員や友達に質問したり、相談することも大切です。 

また、「やる気が出ない」「不安で勉強に集中できない」「眠れない」といった悩みが続くときは、学生相談室も利用してください。 

ヒント① まずは全体を見渡してみる 

試験期間が近づくと、やるべきことばかりに目が向きがちです。まずは試験日程やレポートの期限提出を書き出し、全

体のスケジュールを「視覚化」して確認してみましょう。 

 

★「何を」「いつまで」に行うのかが見えると、不安が軽くなるかもしれません 

ヒント③ 睡眠時間を削りすぎない 

睡眠不足は集中力や記憶力の低下にも繋がります。「あと少しだけ」と夜更かしを続けるよりも、しっかり眠って翌日に勉

強したほうが効率的な場合があります。試験前ほど規則正しい生活を意識してみましょう。 

 

★生活リズムを乱さないことや休息も、試験対策の一部 

 

ヒント④ 気分転換も勉強の一部 

長時間勉強を続けると、集中力は少しずつ低下します。 

短時間の気分転換を取り入れてみましょう。 

たとえば･･･ 

軽い散歩をする／ストレッチをする／好きな音楽を聴く／温かい飲み物を飲む 

 

★短時間というのがポイント！「〇分まで」と時間を決めて気分転換してみましょう  

ヒント② 完璧を目指しすぎない 

試験前は、「全て理解してから試験に臨みたい」と思うものです。しかし、限られた時間の中で完璧を目指す

と、かえって焦りや疲労が増してしまいます。必修科目や苦手な科目など、優先順位を決めて取り組んでみ

ましょう。 

 

★「できていない部分」に注目しがちですが「今、できていること」に目を向けることも大切 

定期試験前の過ごし方のヒント 
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 曜日 担当名 開室時間 

月 山路・海老瀬 9:00～17:00 

火 山路・海老瀬・奥村 9:00～17:00 

水 山路・海老瀬・前田 9:00～17:00 

木 山路・海老瀬 9:00～17:00 

金 山路・奥村 9:00～17:00 

学生相談室では、カウンセリングのほかにも、いろんな体験をしていただけます。 

ひとりでも、友達と一緒でも、気軽にお越し下さい。 

箱庭 
 

砂の入った箱の中に自分の世界を 

つくってみませんか。 

こころのなかに生まれる感じを 

味わいましょう。 

 

事前申込み：電話かメール、 

学生相談室受付まで。 

場所：学生相談室 

 

心理検査 
 

自分の性格や興味関心について 

考えてみませんか。 

 

 

事前申込み：電話かメール、 

学生相談室受付まで。 

場所：学生相談室 

－所在地－ －開室時間－ 

サロン室のご案内 

疲れたとき、静かに休憩したいとき、気持ちを落ち着かせたいとき、ひとりで過ごしたいとき、

どうぞ自由にご利用下さい。 

本や雑誌を置いてあります。 

開室時間：10：00～16：30 

場所：１号館３階（学生相談室の隣） 

 

相談を希望する方は、開室時間を参考に来室または

電話・メールにてご予約下さい。 
TEL:0774-25-2843 

Mail:gakusou@po.kbu.ac.jp 


